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O efeito do treinamento de força na cognição em idosos tem sido objeto de estudo 
com o objetivo de avaliar a melhora cognitiva. O objetivo desta revisão foi verificar os 
efeitos do treinamento de força na função cognitiva de idosos. Buscas foram 
realizadas nas seguintes bases de dados: Pubmed, Scielo, Lilacs e Cochrane. Foram 
utilizados descritores para o treinamento de força e os desfechos em cognição e 
função cognitiva. Após a aplicação dos critérios de avaliação, 7 estudos foram 
selecionados para inclusão no presente estudo. Os dados atuais demonstram que o 
treino de força pode melhorar a função cognitiva em idosos saudáveis, frágeis ou com 
doença cognitiva pré-estabelecida. Desta forma, o treino de força, quando praticado 
por mais de 12 semanas, apresenta melhoria na função cognitiva. 
 





The effect of strength training on cognition in the elderly has been the object of study 
with the aim of assessing cognitive improvement. The aim of this review was to verify 
the effects of strength training on the cognitive function of the elderly. Searches were 
carried out in the following databases: Pubmed, Scielo, Lilacs and Cochrane. 
Descriptors were used for strength training and outcomes in cognition and cognitive 
function. After applying the evaluation criteria, 7 studies were selected for inclusion in 
the present study. Current data demonstrate that strength training can improve 
cognitive function in healthy, frail elderly or with pre-established cognitive illness. Thus, 
strength training, when practiced for more than 12 weeks, shows improvement in 
cognitive function. 
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1 INTRODUÇÃO  
 
Hoje no Brasil existem aproximadamente 29 milhões de idosos, estima-
se que essa população aumente 2,5 vezes nos próximos 40 anos (IBGE, 2013). 
Este aumento decorre da redução da mortalidade por doenças infecciosas e 
crônicas, e melhora dos avanços na área da medicina, promovendo melhor 
qualidade de vida ao idoso (BURLÁ et al., 2013; KALACHE et al., 1987) O 
processo de envelhecimento ocorre de forma gradual e é irreversível, 
ocasionando modificações morfológicas, neurológicas e fisiológicas (CHAMI e 
CANDOW, 2019; CHANG et al., 2019), que podem resultar na perda de massa 
muscular, força, memória, e massa óssea (TÖRPEL et al., 2018). Dentro 
dessas complicações a parte neurológica tem chamado atenção, pois a 
redução da cognição afeta negativamente as funções sociais e a capacidade 
de execução das atividades diárias, podendo também aumentar o risco 
acidentes (CONFORTIN et al., 2019). 
O exercício físico é recomendado para promoção da saúde do idoso, 
tendo relação com a melhora/manutenção da funcionalidade, e atualmente há 
relatos que pode auxiliar na prevenção e tratamento de doenças cognitivas 
(DC), visto que o estilo de vida parece ter uma relação com o desenvolvimento 
deste tipo de doença (CONFORTIN et al., 2019). O treino de força (TF) tem 
demonstrado ser o exercício físico que melhor auxiliar a manutenção e melhora 
da massa muscular. (MARSTON et al., 2019; PHILLIPS, 2015). Além dos 
presentes benefícios, estudos recentes sugerem que o TF auxilia na melhora 
cognitiva, auxiliando na prevenção e estabilização de doenças cognitivas 
(GOODWILL; SZOEKE, 2017; HALABCHI et al., 2017; HEROLD et al., 2019). 
Liu-Ambrose et. al. (2012) sugerem que o treinamento de força duas vezes por 
semana em idosos pode afetar positivamente a plasticidade funcional no córtex 
cerebral. Em um estudo controlado e randomizado Best et al. (2015) relataram 
que o treino de força melhorou da função executiva e memória, reduziu a atrofia 




O mecanismo de como o treino de força cause a melhora cognitiva 
ainda não foram completamente elucidados. É proposto que o TF estimule a 
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liberação de substâncias químicas específicas desencadeando processos 
neurobiológicos que promovem alterações cerebrais e/ou estruturais e podem 
resultar na melhoria das funções cognitivas (HEROLD et al., 2019). Desta 
forma, esta revisão tem como objetivo verificar o estado da arte de como o 









A revisão de literatura foi realizada de forma sistemática (THOMAS J. K.; 
NELSON, J.K; SILVERMAN, 2009). Foram utilizadas as seguintes bases de dados 
online: Pubmed, Scielo, Lilacs e Cochrane. 
Para a seleção dos artigos foi utilizado os seguintes critérios de exclusão: (1) 
estudos anteriores à 2010; (2) estudos com suplementos ou recursos ergogênicos; (3) 
estudos que não aplicaram treino de força; (4) estudo com adulto; (5) Estudo com 
vários tipos de exercício; (6) estudo com crianças; (7) Intervenção mínima de 4 
semanas; (8) estudos que não verificaram cognição; (9) estudos em animais.  
As buscas foram realizadas no dia 01 de agosto de 2020, utilizando-se das 
seguintes combinações: ("Resistance Training" OR "Strength Training" OR "Weight-
Lift" OR "Resistance Exercise") AND (“cognition” OR “cognitions” OR “cognitive 
aspects” OR “cognitive enhancers” OR “cognitive function”) AND (“Aged” OR “Elderly” 




Tabela 1 – Sumário dos estudos que verificaram funções cognitivas em resposta ao treino de força. 






12 semanas de treino de 
treino de força progressivo 
ou treino de equilíbrio 
Teste de troca de 
tarefas 
O tempo de reação do teste 
de troca de tarefa e a taxa de 
resposta correta 
permaneceram inalterados. 
O treinamento de força de 
curto prazo parece não ter 










12 semanas com treino de 






Ambos os protocolos de 
treinamento melhoraram a 
força muscular, mas apenas 
o treino de força com 
instabilidade melhorou a 
mobilidade, os sinais 
motores, o 
comprometimento cognitivo 
e a qualidade de vida, 
provavelmente devido ao 
uso de exercícios de alta 
complexidade motora. 
Smolarek 
et al., 2016 





12 semanas de treino de 





O treino de força provou ser 
eficaz para o aumento de 
massa muscular e melhora 
da cognição em idosas 
Yoon et al., 
2018 












O treino de força melhorou a 
função cognitiva em idosos. 
Smolarek 
et al., 2019 
21 participantes do 
sexo feminino, com 
sobrepeso, alocados 
randomicamente 





Os resultados demonstram 
que 12 semanas de treino de 
força foram suficientes para 
aprimorar a cognição em 









22 semanas divididos em 3 
grupos; treino de força. 
Treino de potência, e treino 
de força e potência 
Mini-Mental Mental 
State Examination 
(MMSE); Time to 
Up and Go com 
teste cognitivo; 
teste de memória 
de figuras 
Tanto o treino de força como 
o treino de potência 
melhoram a função 
cognitiva, a memória de 
curto prazo e a performance 





50 participantes, de 
ambos os sexos, 
alocados 
randomicamente 
12 semanas de intervenção 






para a língua 
protuguesa 
O estudo demonstrou que o 
treino de força melhorou as 








Após as buscas, um total de 972 artigos foram encontrados, entretanto destes 
183 foram classificados como duplicados. Após a leitura dos títulos, 673 artigos foram 
rejeitados, restando 79 para a leitura dos resumos, e após a leitura dos mesmos, 
apenas 28 foram selecionados para leitura do artigo na integra. Destes, apenas 7 
estudos foram selecionados para a presente pesquisa, os quais foram apresentados 
na tabela 1. 
 
3.2. Discussão dos resultados 
 
Com o intuito de investigar as respostas presentes na literatura do treino de 
força sobre a cognição em idosos, a maior parte dos estudos encontraram aumentos 
estatisticamente significantes do treino de força sobre a cognição (COELHO-
JÚNIOR et al., 2020; DE CAMARGO SMOLAREK et al., 2019; SANTOS et al., 2020; 
SILVA-BATISTA et al., 2016; SMOLAREK et al., 2016; YOON; LEE; SONG, 2018). 
Entretanto Kimura et al. (2010) não apresentou melhora significativa na cognição em 
idosos submetidos a 12 semanas de treino de força progressivo. 
O tempo de intervenção dos estudos variou de 3 (12 semanas) a 5,5 meses 
(22 semanas), com a frequência semanal de 2 a 3 vezes na semana. Com a 
avaliação cognitiva feita através do questionário The Montreal Cognitive Assessment 
(MoCA), Silva-Batista et al. (2016) demonstrou que pessoas com Parkinson podem 
se beneficiar do treino de força tradicional ou em plataforma de instabilidade para 
aprimorar a cognição, além disso ainda demonstrou que é possível melhorar a 
qualidade de vida e funcionalidade do idoso com o treino. No mesmo sentido, 
Smolarek et al. (2016) demonstrou melhorar a cognição em idosas saudáveis, 
demonstrando que o treino de força poder agir como forma de prevenção às 
doenças cognitivas. Ainda, o treino de força aprimora a força e a massa muscular 
esquelética em idosas. 
De forma contrária Kimura et al. (2010) não observou melhora na cognição, 
entretanto o método escolhido para a avaliação cognitiva foi o questionário SF-36, 
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que, apesar de abordar no questionário itens relacionados a cognição, é mais 
utilizado como forma de medição de qualidade de vida, não sendo ideal para a 
avaliação cognitiva  (CAMPOLINA; et al., 2010; CICONELLI et al., 1999). 
A maior parte dos estudos apresentados avaliaram a cognição por testes, 
como o The Montreal Assessment, e o Mini-Mental Mental State Examination e não 
diferiram entre si nos resultados, o que corrobora com a revisão de Marston et al. 
(2019). Demonstrando que o treino de força pode atenuar efeito de doenças 








Em suma, a literatura aponta que o treino de força é efetivo para aumentar a 
melhorar a cognição em idosos saudáveis, frágeis ou com doença cognitiva. 
 Ao avaliarmos os resultados dos estudos analisados, a literatura aponta que o 
treino de força e algumas variações dele, como o treino em superfície instável, é 
significantemente efetivo e que um período de pelo menos 12 semanas de intervenção 
propicia ajustes cognitivos. 
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